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I 世代下親師同情疲勞與因應之道 
龔任俠 

苗栗縣西湖國中校長 

一、前言 

I 世代，通常指的是 1995 年至 2012 年間出生的世代（Twenge, 2017），他們

與科技的深層互動重塑了生活方式、學習模式及社會互動。這個世代的特徵包括

對即時資訊的高度依賴、更強的數位操作能力，以及在線上社群中的頻繁活動

（Prensky, 2001）。然而，有研究指出，I 世代可能面臨較高的心理健康風險，例

如焦慮與孤獨感增加，這與他們過度使用社群媒體有關（Twenge et al., 2018）。 

I 世代居住在數位時代下，幾乎每天都被各種社群媒體和網路世界包圍。由

於長期接觸大量的資訊和視覺刺激，這一世代面臨著心理疲憊和焦慮增加的挑

戰。在這樣的環境下對於所陪伴者個體的能量消耗和情緒健康會產生一定程度的

影響，甚至成為一個不可忽視的心理健康問題。 

二、I 世代下的同情疲勞觀點 

    同情疲勞（Compassion fatigue）原是指當一個人在照顧生理和/或心理得了很

嚴重疾病的人時，由於其所承受的壓力而引起的冷漠情緒 （2024，MBA 智庫百

科）。在幫助他人的過程中，身體、心理狀態與情緒等，承受了超過一己所能負

荷的壓力，甚至經歷創傷，導致疲勞與無力感持續累積。可以說「同情疲勞」即

是一種「照顧的代價」（陳品皓，2024）。原本充滿熱情和善意的社會大眾，因為

青少年成長於 I 世代，展現出一些獨特的情感表現和特徵，讓負責教育和照顧

他們的父母與老師容易感到疲憊，甚至陷入所謂的「同情疲勞」狀態。 

（一）同情疲勞的成因與社會因素   

 1. 政策與資源不足：心理健康資源的匱乏會直接限制教養者及其他支持角色獲

取適時幫助的機會。例如，心理諮詢服務不足或費用高昂，使需要幫助的人無法

緩解心理壓力，這可能導致壓力長期累積並轉化為同情疲勞 (Bride, 2007)。 

 2. 社會期望與心理負擔：父母在社會文化的影響下，普遍存在「望子成龍」或

「鋪陳康莊大道」的高期待。然而，當孩子未達期望時，父母可能感到自責或羞

愧，進一步加重心理壓力 (Figley, 2002)。 

 3. 長期壓力的惡性循環：由於社會支持系統的缺乏，教養者常感到孤立無援。
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這種無助感會削弱其對子女的情感耐受力，形成惡性循環 (Maslach & Leiter, 
2016)。心理資源的持續消耗會導致其對子女需求的敏感度降低，進一步加劇同

情疲勞。 

（二）父母與教養者的同情疲勞 

1. 資訊過載：Ｉ世代的青少年經常接觸到大量的資訊，這些資訊有時會引發焦

慮、壓力和情感波動。他們可能會向父母或照顧者尋求情感支持、指導或幫助。

然而，這種持續的情感投入和幫助可能會使他們感到筋疲力盡。 

2. 社交壓力：隨著社交媒體的普及，青少年面對的自我形象壓力和社交比較現象

越來越嚴重。父母和教養者可能會感到焦慮，因為他們無法完全控制或監控孩子

在網絡上的互動和所暴露的內容。 

3. 親子衝突：Ｉ世代的青少年常常經歷情感的過度表現，父母可能會因為青少年

情緒起伏大、表現出過度依賴或過度反應而感到疲憊。 

4. 青少年心理健康問題：Ｉ世代的青少年面臨如焦慮、抑鬱和自我傷害等的心理

健康問題風險，在這種情況下，父母和教養者可能需要長期應對這些問題，這會

消耗大量的情感能量。 

5. 過度投入情感需求：父母和照顧者可能因為過度投入孩子的情感需求，開始感

到過度疲憊，進而有意識或無意識地降低對孩子的情感回應，以減少壓力。 

    這種「冷漠」或情感撤退，可能會使父母與孩子之間的關係產生裂痕，進一

步加重家庭的情感負擔。 

（三）教師及學校制度的同情疲勞 

1. 學生情緒和心理健康需求增加：許多青少年可能會面對焦慮、抑鬱、社交障礙

等心理健康問題。教師除了需要應對學業教學，還必須充當輔導員的角色，致使

教師容易感到情感上的枯竭和無力感。 

2. 資訊過載與學業負擔：Ｉ世代的學生生活在資訊爆炸的時代，他們每天接收到

大量的學術、社交、娛樂和數位訊息。這使得學生在學習上可能更加分心，並且

需要教師花費更多精力來吸引他們的注意力、管理教室內的行為以及引導他們合

理分配學習時間。 
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3. 學生對教師的情感需求增多：許多青少年在面對心理健康問題、家庭困難或社

交焦慮時，會尋求教師的情感支持。這使得教師除了需要擔負起課堂教學的責任

外，還要扮演情感支持者和心靈導師的角色。 

4. 缺乏足夠的專業支持和資源：雖然許多學校開始關注學生心理健康，但往往資

源有限。教師需要在缺乏足夠支持和資源的情況下，獨自面對學生的情感問題和

心理困擾，這容易讓他們感到無助和疲憊。 

5. 學校制度的限制：許多學校體制仍然側重於學業成就和標準化紙筆測驗，這使

得教師在專注於學生情感支持和心理健康問題時，常常感到與學校要求的教學目

標之間的矛盾。 

6. 行為問題與學生的反抗：Ｉ世代的青少年在數位環境中可能暴露於更多不健

康的內容，並且容易在課堂上表現出挑戰權威、反叛。這些行為問題不僅對課堂

秩序造成干擾，還需要教師花費大量的時間和精力來應對。 

7. 教師的情感疏離與自我保護： 長期的情感負擔會使教師開始疏遠學生的情感

需求，這是出於自我保護的反應。 

8. 學校與家庭合作的困難：教師往往需要與家長合作來解決學生的情感或行為

問題，但現代社會中，家庭環境日益複雜，這使得教師在面對學生困難時感到孤

立無援，同樣容易產生同情疲勞。    

    這種情感撤退可能對教師自身和學生的關係產生負面影響，並加劇學校整體

的情感氛圍不健康的問題。 

 

三、Ｉ世代下親與師面對同情疲勞的因應之道    

（一）父母與教養者 

為了有效管理身心健康，父母需採取以下策略： 

1. 建立支持網絡：尋求親友或專業團體的情感支持，可有效分擔壓力並增加心理

抗壓能力。 

2. 實踐自我關懷：規律的身體運動、健康飲食與足夠的休息有助於情緒穩定

（Smith, 2010）。此外，冥想與正念練習亦可幫助父母應對壓力（Brown & Ryan, 
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2003）。 

3. 提升數位素養：父母需了解青少年所使用的數位工具，並設定合理的使用規

範，以減少因資訊過量帶來的挑戰（Livingstone & Helsper, 2007）。 

4. 情緒管理與設置界限：學會認識和表達自己的需求，同時適時設定情感界限，

避免過度付出而忽略自己。 

父母與教養者在「I 世代」中承擔了巨大的壓力，但透過積極的策略與心態

調適，他們能在支持青少年的同時，維護自身的心理健康與家庭的穩定。  

（二）教師與學校治理 

首先，教師的「同情疲勞」現象日益顯著。由於不斷地關注學生的心理與情

感需求，教師常感到身心耗竭，進一步影響教學質量與其支持學生的能力。因此，

學校需要建立有效的支持系統，包括心理健康輔導資源、定期教師心理健康檢測，

以及專業化的教師培訓計畫，以協助教師針對學生的心理需求作出積極回應。 

其次，學校制度需創造一個安全、包容且支持性的校園環境，鼓勵學生多參

與體育運動及藝術活動，以平衡其身心發展（WHO, 2021）。這不僅能降低因資

訊過曝所帶來的焦慮感，也能強化學生的社交連結與心理韌性。 

四、結語   

面對Ｉ世代青少年所帶來的種種挑戰，父母和教養者的同情疲勞是一個真實

且逐漸加重的問題。為了避免情感枯竭，父母需要學會如何有效地管理自己的情

感，尋找支持系統，並且設法平衡對孩子的支持與自己的情感需求。 

    教師和學校在面對 I 世代青少年時，承擔著更多的情感和心理負擔。這種同

情疲勞會影響教師的教學質量、身心健康和對學生的支持能力。因此，學校需要

提供更多的專業支持、資源和教師培訓，幫助教師應對這些挑戰。 
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